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Destek ve hareket sisteminin saghg icin olumlu ve olumsuz davramsglarin neler
oldugunu disiinelim. Bu davranislan asagidaki ilgili yerlere yazarak listeleyelim.
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OLUMLU DAVRANIS = OLUMSUZ DAVRANIS

Dengeli ve saghkh beslenmek. Dengesiz ve saghksiz beslenmek.
Dizenli egzersiz yapmak. Hareketsiz bir yasam siirmek.
Dogru oturma ve durus sekline Yanhs oturma ve durus

dikkat etmek. aliskanliklar edinmek.

Gantayi iki omuzda tagimak. =, Cantay surekli tek omuzda
Yeterince dinlenmek ve uyumak. tasimak.

Spor yaparken uygun ekipman Agir yukleri yanhs sekilde
kullanmak. kaldirmak.

Agir esyalar dogru sekilde Spor yaparken guvenlik onlemlerini
kaldirmak. _ almamak.

Gunes 1sigindan uygun sekilde Uzun siire yanhs pozisyonda
yararlanmak. oturmak.
Sut ve sut lrunleri gibi kalsiyum Yetersiz uyumak ve dinlenmemek. [—
iceren besinleri tuketmek. Kemik ve kas saghigi icin gerekli
Kazalardan korunmak igin glivenlik besinleri yeterince tilketmemek.
kurallarina uymak. Diisme, carpma ve yaralanmalara
karsi dikkatsiz davranmak.
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